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UN ENFOQUE HOLISTICO DE LA SALUD






GRUPO DE COCINA 

MENU Martes 22 de Enero 2013
ENTRADA

CREMA DE ALVERJAS
Ingredientes
1 Litro de caldo de verduras
Perejil Picado

1 cebolla

1 diente de ajo

Sal Marina

2 cdas de queso blanco

1tza de alverjas cocidas

Cubitos de pan integral

Preparación

Licuar todos los ingreientes menos el queso blanco hasta lograr una mezcla cremosa. Cocer a fuego lento hasta que hierva. (unos 10 min). Agregar el queso blanco y los cubitos tostados.
PLATO FUERTE

SPICY CHICKEN TIKKA

4 porciones

Ingredientes

1 ½ lb de pechuga de pollos  cortada en cubos.

3 cucharadas de yogurt natural

1 cucharadita de pulpa de genjibre

1 cucharadita de pulpa de ajo

1 cucharadita de polvo de chili 

¼ cucharadita de cúrcuma

2 cucharaditas de cilantro molido

1 cucharadita de comino molido

1 cucharadita de sal

2 cucharadas de jugo de limón

1 cucharada de cilantro fresco picado más porción adicional  para adorno

¼  cucharadita de color rojo

1 ¼ tazas de aceite de maíz (oliva)

Medias lunas de limón

Anillos de cebolla cabezona

Preparación..
Mezcle el yogurt, el jengibre, el chili, el ajo, la cúrcuma, el cilantro en polvo, el comino en polvo, la sal, el jigo de limón, el cilantro picado, el color y dos cucharadas de aceite. Reserve.

Añada esta mezcla a los cubos de pollo  y mezcle hasta lograr homogeneidad.

Fría los cubos de pollo en aceite vegetal unos 5 a 7 minutos, primero  calentando el aceite y luego bajándole el fuego antes de añadir los cubos. Deben quedar totalmente cocinados y tiernos.

Sírvalos sobre una base de espinaca con una media luna de limón y anillos de cebolla de adorno. 

POSTRE

MITHI LASSI

Yogur con fruta

Ingredientes

¾ de litro de yogur

250 gramos de frutas rojas (fresones, etc.) molidos

120 gramos de miel
½ de agua muy fría

Preparación

Batiéndolos con fuerza, mezcle el yogur con el agua, la fruta

y el azúcar. Si quiere variarle el sabor, reemplace la fruta por un

plátano machacado o por 2 cucharadas soperas de horchata o de

jarabe de fresas, de menta, etc.

Preparación: 5 minutos.
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